





A. Latar Belakang 
Olahraga sepak bola termasuk olahraga yang populer dan digemari oleh 
berbagai kalangan tidak dan juga olahraga sepak bola merupakan olahrga yang 
sangat menguras fisik atau daya tahan, banyak pemain sepak bola dari tim tim 
besar memiliki daya tahan yang kurang bagus sehingga cepat mengalami kelelahan 
bahkan dengan mengalami kelelahan menjadikan penurunan prestasi karna fisik 
pemain yang sangat kurang bagus. Olahraga ini tergolong olahraga yang murah 
dan perlu mengandalkan daya tahan yang baik karena hanya dibutuhkan lapangan, 
sepatu bola, bola, dan seragam sepak bola (Watulimgas, 2013). Dengan ini sepak 
bola yang memiliki intensitas pertandingan yang tinggi dan memerlukan daya 
tahan yang baik maka pemain sepak bola memerlukan volume maksimal oksigen 
yang baik. 
Volume oksigen maksimal (VO2max) ialah suatu proses penggunaan 
oksigen setiap menit sebagai gambaran kapasitas aerobik dalam tubuh individu. 
Giri Wiarto (2015) menjelaskan VO2max yaitu kecepatan penggunaan oksigen 
pada proses metabolisme aerob maksimum didalam tubuh. Dapat dinyatakan 
bahwa VO2max yaitu tingkat kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen 
setiap mililiter/menit/kg berat badan individu. Setiap sel tubuh manusia 
memerlukan konsumsi oksigen untuk keperluan oksidasi makanan menjadi energi 
Adenosine Triphosphate (ATP), dimana ATP ini merupakan energi yang siap 





Prevalensi pada kelompok anak SMA laki-laki berusia 16 sampai 18 tahun 
dikategorikan sangat kurang yaitu 51.9 %, sedangkan pada anak perempuan 
53.2%. Pesepak bola professional mempunyai nilai VO2max sebesar 56,8-67,6 
ml/kg min, dimana standart rerata nilai VO2max setiap pemainnya berbeda-beda 
berdasarkan posisinya (Bergman et al., 2020).  Pemain sepak bola Indonesia yang 
mempunyai nilai VO2max paling tinggi yaitu Evan Dimas. Rata rata atlet sepak 
bola masih mengalami daya tahan VO2max yang kurang 20 dari 30 sampel 
mengalami daya tahan VO2max yang kurang  (Prasetya, Y, 2018). 
Terdapat beberapa jenis latihan untuk meningkatkan VO2max, antara lain 
ialah High Intensity Interval Training (HIIT). HIIT merupakan latihan dengan 
mengombinasikan antara latihan intensitas tinggi dan disela-selanya ditambah 
dengan latihan intensitas sedang maupun rendah yang dimaksudkan guna 
mengoptimalkan daya tahan, kekuatan, dan kebugaran fisik. Kombinasi antara 
kedua latihan tersebut harus dilakukan dalam rentang waktu yang bersamaan 
(Bartlett et al., 2011). Dengan melakukan latihan tersebut maka akan terjadi 
peningkatan volume dan VO2max selama latihan (Kolt, 2008). 
B. Rumusan Masalah 
Apakah High Intensity Interval Training mempengaruhi peningkatan 
VO2Max pemain sepakbola? 
C. Tujuan Umum 






D. Tujuan Khusus 
1. Mengidentifikasi nilai VO2max sebelum diberikan High Intensisty Interval 
Training pada pemain sepakbola 
2. Mendidentifikasi nilai VO2max sesudah diberikan High Intensisty Interval   
Training pada pemain sepakbola. 
3. Menangalisis pengaruh HIIT terhadap pemain sepak bola. 
E. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat teoritis 
Hasil studi ini dapat menambah keilmuan terkait fisioterapi dan bermanfaat 
bagi pembelajaran 
2. Manfaat Praktisi 
a. Bagi Instansi Pendidikan 
Dapat memberikan sumbangsi terhadap ilmu pengetahuan serta informasi 
bagi pendidikan tentang pengaruh HIIT terhadap peningkatan VO2max 
pemain sepak bola. 
b. Bagi Fisioterapi 
Hasil studi dapat menamabah wawasan ilmu pengetahuan dan informasi 
dalam penatalaksanaan Pengaruh HIIT terhadap peningkatan VO2max 
pemain sepak bola. 





Hasil studi dapat memberikan wawasan pengetahaun dan informasi terhadap 
khalayak umum, terutama pemain sepak bola tentang Pengaruh HIIT 
terhadap peningkatan VO2max pemain sepak bola. 
 
 
  
